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各县（市、区）疫情防控指挥部：
根据疫情防控形势需要，请各

县（市、区）立即组织开展自2021年

12月19日以来，许昌市禹州市来平

返平人员情况排查。社区（村）要主

动追踪登记，做到村不漏户，户不漏

人。高铁站、火车站、长途汽车站、

宾馆酒店等重点场所，要严格落实

测温、扫“鹰城健康码”、查验 48 小

时内核酸检测阴性证明等措施，发

现来自许昌市禹州市的人员立即报

属地疫情防控指挥部，按中高风险

地区人员进行管控，许昌市其他县

（市、区）人员按照省外来平返平人

员进行管理。

平顶山市新型冠状病毒肺炎
疫情防控指挥部办公室
2022年1月2日

关于排查许昌市禹州市
来平返平人员的紧急通知

各乡镇（办事处、示范区）疫情防控指挥部，
县疫情防控指挥部各工作组（专班）、各成员
单位：

1 月 2 日，省委书记楼阳生在《值班快

报》第4期上作出批示：

各市县乡镇街道，加强返乡回豫人员健
康管理，确保有疫情当天发现，及时处置，千
万不能延误时机，造成蔓延扩散。

请各乡镇（办事处、示范区）严格按照

省委主要领导同志批示要求抓好贯彻落

实。严格落实重点人员排查管控，继续坚

持日报告、零报告制度。并将近期国内中

高风险地区及省外来宝返宝人员排查管控

情况于 1 月 5 日 17 时前，报至县疫情防控

指挥部办公室（邮箱：bfxzhb@163.com；电

话：6589681）。

宝丰县疫情防控指挥部办公室
2022年1月3日

关于贯彻落实省委领导同志批示的重要通知
【2022】1号

想必很多人出现手肘黑、膝盖黑、关节黑等情况。那么，

遇到这种情况怎么治？我们专门走访了陈君霞诊所（原君益

寿诊疗所）的陈君霞医师。

陈医师说，关节处发黑有许多原因，主要原因有以下几种：

1、角质层增厚 位于关节部位，经常受到摩擦所引

起。比如在膝关节、肘关节这些部位，有时可能需要做一些

负重的动作，在这个过程中就可能由于反复的摩擦，造成了

角质层增厚，同时有一些色素沉着的现象。

2、皮下出血 有一些局部的皮下出血。这种情况往

往是由于外伤所导致，一些凝血功能不好的患者，比如经期

的女性，比较容易出现摩擦部位的出血，一旦这个部位反复

摩擦，反复出血那么就可能导致这部分皮肤颜色加深。

3、日晒 日晒的影响，一些关节长期暴露在外，接收

到阳光照射，就会产生局部发黑的现象。

4、炎症 有一些局部的炎症或者是皮肤病，所导致的

色素沉着。

如何治疗呢？陈医师说，要想改善，可以用 0.25%的

维A 酸乳膏+尿素霜1：1混合涂抹在发黑的位置，一周涂

抹2-3次。

维A酸成分是可以降低皮肤上黑色素催化酶的作用，

还能剥脱老旧的角质，达到减轻色素沉着的作用。

陈医师介绍说，维A酸有刺激性、光敏性，一定要避光

使用！前期我们一定要先少涂一些建立耐受。如果没有刺

痛脱皮的情况之后再慢慢增加用量和次数。

最后一定要注意，备孕期、孕期、哺乳期是不能使用。

维A酸使用需要注意建立耐受：

①第一次用维A酸，先从0.025%浓度用起，用棉签蘸取

黄豆大小点涂在皮损区域，感觉刺痛红肿就立即洗去。如

果没有不良反应，先停留5分钟左右，再洗去，隔天再次使

用，延长到10~15分钟，再次洗去之后延长停留的时间直至

过夜，第二天早上再用温水洗掉。建立耐受后就可以慢慢

扩大涂抹的面积，同时可以增加用量。

②刚开始建立耐受，使用维A酸一周涂抹2~3次，之后

可以增加次数，比如一周用四、五次。

③还要注意，维A 酸受光照会分解失活，建议避光使

用，最好是晚上涂抹，白天做好防晒。 （真真）

手肘黑，膝盖黑，关节黑，怎么治？
近日，中国疾控中心通过

官方微信发文提醒，防范流

感，每年接种流感疫苗。空气

传播防不胜防，疫苗接种是预

防流感的最有效手段，可以减

少流感相关疾病带来的危害

及对医疗资源的占用。除了

打疫苗外，也要养成良好的日

常卫生习惯，新冠日常防控期

间，大家采取的预防飞沫、接

触传播的措施，也有助于阻断

流感病毒传播。

以前得过流感今年是否还

会得？还可能会得的。中国疾

控中心指出，人感染某型别流

感病毒后，仅对该型别流感病

毒产生一定的免疫力，但流感

的型别很多，且容易发生变

异。因此，以前得过流感，之后

也会再次得流感。

流感病毒易于变异，传播

迅速，每年可引起季节性流

行，在学校、托幼机构和养老

院等人群聚集的场所可发生

暴发疫情。流感患者和隐性

感染者是流感的主要传染源，

从潜伏期末到急性期都有传

染性，感染的动物也具有传染

性。主要通过打喷嚏、咳嗽等

空气飞沫传播，也可通过口

腔、鼻腔、眼睛等处粘膜直接

或间接接触传播。流感病毒

也可通过气溶胶经呼吸道传

播。人感染禽流感，主要通过

直接接触受感染的动物或受

污染的环境而患病。

另外，流感的病因是流感

病毒，普通感冒的病因是细菌/

支原体/鼻病毒/其它病原体等

多种病原。流感的全身症状一般比普通感冒

重。流感的传染性往往比普通感冒强，每年可引

起季节性流行。

日常防护措施：
1、勤洗手，不要用脏手触碰眼鼻口。2、做好

呼吸道礼仪，咳嗽或打喷嚏时，用纸巾、毛巾等遮

住口鼻。3、少聚集。流感流行季节，尽量避免去

人群聚集场所，在公共场所正确佩戴一次性口

罩。4、多通风。注意室内通风，家庭成员出现流

感患者时，要尽量避免相互接触，尤其是家中有老

人与慢性病患者时。5、当家长带有流感症状的患

儿去医院就诊时，应同时做好患儿及自身的防护

（如戴口罩），避免交叉感染。6、养身体。均衡饮

食，适量运动，充足休息。7、莫“强撑”。学校、托

幼机构等集体单位中出现流感样病例时，患者应

居家休息，减少疾病传播。 来源：人民网
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中医认为，耳朵是人体各脏腑组织器官的缩

影，人体各个组织器官都能在耳朵上找到对应的区

域，这些区域就是我们常说的“耳穴”。当人体内的

脏腑功能或器官出现问题时，在耳廓的这些特定部

位，就会产生相应变化，出现压痛现象。同理，对压

痛点进行刺激，可达到一定的治疗效果。具体如何

揉耳养生？这里为大家介绍一些简易的按摩方法。

1、提拉耳尖：用两手食指和拇指，夹捏住耳廓

尖端，向上提拉，做15~20次。

2、捏搓耳轮：食指贴耳廓内层，用食指和大拇

指自上而下捏搓耳轮，至耳部感到微微发热为佳。

3、捏揉耳垂：拇指放在耳垂后面，食指放在耳

垂前面，捏住耳垂揉动，可捏揉50次，再把耳垂向下

拉一拉。

4、推擦耳后：将两手中指分别置于两耳后，沿

翳风穴、瘈脉穴、颅息穴上下来回各推擦20~30次，

直至局部皮肤发热。

5、鸣天鼓：两手掌摩擦生热，随即将两掌紧按于

两侧耳廓，使两耳听不到外界声音，同时手指并拢贴

于头顶或枕部，食指叠在中指上，然后食指从中指上

滑落，点弹枕部或头顶部，以听到鼓鸣音为好。先左

手弹24下，再右手弹24下，最后双耳弹48下。

温馨提示：请注意力度要适中，避免损伤，如有

不适请立即停止。 来源：生命时报

揉“软”耳朵
老来生病少

冬季，不少女性会有眼睛干涩、皮肤干燥的情况，甚至多喝

水也不管用。应对干燥，除了喝水和使用护肤品，还可以通过

内调外养的方式给身体补水。

一、润肤 针对皮肤干燥的情况，首先要润肺，可以多吃

梨，“梨者，利也，其性下行流利”，它药用能治风热、润肺、凉心、

消痰、降火、解毒，适合秋冬季节食用。

二、润眼 眼干也是很多人在冬季容易遇到的情况。为了

润目，可适当吃些枸杞子，它能补益肝肾精血。平时还要注意

多热敷眼睛，可用适宜温度的干净热毛巾敷眼睛，每次20~30分

钟，能润眼、活血、通脉、明目，对于缓解视疲劳有一定效果。

三、润口鼻 冬季缺水也容易导致口干、鼻干等，可多喝点

植物茶，喝茶时可加入山楂、乌梅、麦冬等，以下推荐3种植物茶

做法。

1、无花果3~5枚，冰糖少许，加开水冲泡，能起到补脾益胃、

润肺利咽、润肠通便的效果。2、麦冬5~8枚浸泡后加开水冲泡，

可养阴生津、润肺止咳。3、雪梨1个削皮切成小块，陈皮6克，冰

糖适量，以上食材加清水500毫升，烧开后转小火煮40~50分钟，

这款饮品有养阴润燥、宣肺止咳的功效。

四、润手足 针对手足干裂，可以试试抹蜜油的方法。香

油和蜂蜜是润燥护肤的上乘之品，取适量的香油和蜂蜜混合，

涂抹在手部、脚部，然后包上保鲜膜，持续10分钟，能起到一定

的滋润效果。 来源：学习强国

女 性润养过冬季女性润养过冬季


